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Practica
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Contenidos de la mente

Sensaciones: sentidos y el cuerpo
Emociones

Pensamientos

Impulsos

Observador

O
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Nuevas Competencias Cerebrales

Razonamiento
idioma/simbolos
pensando en el tiempo
Predecir, Imaginar
Conceptualizar

Cognicion social
Empatia

Conciencia de la
Conciencia
autoconciencia
El observador
intencionalidad

Funciones cerebrales antiguas
Motivaciones: evitacion el dafo, comida, sexo, cuidado, status

Emociones: ira, ansiedad, tristeza, alegria
Comportamientos: lucha, huida, inmovilizacion, cortejo, cuidado




Relacion entre
competencias
cerebrales
antiguasy
nuevas
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Competencias del Cerebro Nuevo

Rumiacion, Preocupacion,
Autopercepcion.

Competencias del Cerebro Viejo

Motivos (para el cuidado, la competencia, la
evitacion de dafios) Emociones (ira,
ansiedad, tristeza, alegria)
Comportamientos (lucha, huida y sumision)



Sexual/erotico

Alimento — Intimidacién
UCS
Imagina Imagina Amable,
/ calido,
\ Y cuidadoso
Cerebro Emocional Imagina
Tranquilo,
seguro
UCR
Acido L Miedo
estomacal y Excitacion dépresi{')n

saliva
El cerebro-cuerpo responde a sus propias creaciones internas.



Que es un pensamiento...

Siyo Me pica
hubiera.. ) la piernc
/)

Motivacion
& Compasiva



¢Qué es un PENSAMIENTO?
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Loops o Bucles

Vineta

Manuel revisaba su Instagram cuando se encontré con la foto de algunos amigos cercanos que por la
expresion de sus caras la estaban pasando muy bien en una fiesta de otro amigo. Ademas, la inscripcion
debajo de la foto decia ... “TODOS LOS MEJORES AMIGOS JUNTOS, LA FIESTA MAS GRANDE DE LA
HISTORIA".

Manuel comenzod a sentirse tenso y ansioso... un pensamiento le vino a la mente: “¢COMO ES QUE NO ME
INVITARON? ... “Tal vez no lo hicieron porque no le envié a Sara una tarjeta de cumpleanos”...

Estos pensamientos y sentimientos comenzaron a resquebrajarse en su mente, dejandolo de mal humory
triste, llevandolo a reflexionar sobre si mismo..... “SOY TAN MAL AMIGO, ES M| CULPA QUE NO ME HAYAN
INVITADO" ...

Después de un tiempo de sentirse asi, un nuevo pensamiento entro en su mente: “ SARA SABIA PORQUE
NO LE ENVIE UNA TARJETA, ELLA DIJO QUE ENTENDIA, ASI QUE ESTO ES SU CULPA” ... Manuel noto que
comenzod a sentirse muy enojado con Sara pero también con sus otros amigos y decidid enviarles un
mensaje de texto diciéndoles que habian sido descuidados y malas personas...
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Los bucles de

Manuel

Cerebro Nuevo: Sera

’Cerebro’Nuevo: porque no le envié a

¢Porqué nome  sarah yna tarjeta de
invitaron? cumpleafios
Cerebro viejo: Cerebro viejo:

Palpitaciones, musculos Ansiedad y
tensos, ansiedad (autodirigido)
ira.

Motlvaaon

Cerebro nuevo: 'No soy
un buen amigo, es mi
culpa

Cerebro viejo: Ansiedad
e ira (autodirigido)

Cerebro Nuevo: 'Ella sabia,
ella es tan mezquina

Cerebro viejo: Ira
(dirigido hacia afuera)



Ejercicio de

Escritura
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Ejercicio de Escritura

PASOS:

- Describi brevemente una situacioén desafiante para vos

- ¢gqué motivaciones y emociones de tu cerebro viejo fueron provocadas por la situacién? ;qué estaba pasando
en tu cuerpo?

- ¢Qué pensamientos e imagenes estaban en juego?

- Considera cdmo estos aspectos diferentes de tu experiencia pueden formar bucles. ; cdémo es que pueden
influenciarse mutuamente? Por ejemplo, cdémo tus emociones impactaron en tu atenciéon? Y al revés ;cémo
crees que impactaron tus pensamientos en tus emociones?

- ¢Con que frecuencia experimentas estos tipos de bucles?

- ¢Como afectan estos bucles a tu animo, tu bienestar y tu confianza?
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EjerCiCiO: Anote sus propios LOOPS

Cerebro Nuevo Cerebro Nuevo Cerebro Nuevo

Cerebro Viejo Cerebro Viejo Cerebro Viejo
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Ejercicio de Escritura

Competencias Cerebrales Nuevas Competencias del Cerebro Viejo

_ o o Emociones y Conductas Defensivas
Preocupaciones, Rumiaciones, Autocriticas

-¢. Qué han aprendido sobre sus bucles entre las competencias del cerebro
viejo y del nuevo?

-¢. Con qué frecuencia experimentan estos tipos de bucles?

¢ Como afectan estos bucles a su animo, su bienestar y su confianza?
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Practicas

Defusion

Toma de
Perspectiva
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Velocidad

Frecuencia
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Ver, Oir,
Sentir
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Experiencia
agradable

Enriquecerla
Absorberla

Sostenerla en la
conciencia por 20
seg

O
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Conceptos de los pensamientos

1.Los pensamientos se presentan como imagenes mentales o conversaciones, didlogo interno

2.No puedes parar los pensamientos, pero puedes no escucharlos

3.No puedes borrar los pensamientos

4.|Los pensamientos pueden o no ser verdad, La mayoria de los pensamientos son juicios, miedos y explicaciones
5.Los pensamientos no son érdenes, No es necesario actuarlos

6. Aprende a observar tus pensamientos, van y vienen como olas

7.Podemos elegir a qué pensamiento le damos nuestra atencion segun resulten beneficiosos para nuestra vida y la de los
otros

8.Practica aceptar a los pensamientos, a no tratar de suprimirlos ni aferrarse
9.Recuerda que es comun tener pensamientos catastroficos

10.Reflexiona acerca de tus Pensamientos recurrentes” tu top 5 “Las preocupaciones vienen cuando quieres que las cosas
sean distintas a lo que son”
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; o'fémos ,emarrros muy en ser/o n’uestros pensam/entos ,oero tol como suenos el/os son ef/meros Son como

burlpq;d.i;o como nubes ASI que cuando te des cuenta c/e que estas ,oensando demCJSIGdO podes SR e

b

e SImplemente t@c:c;r.los pensam/entos ydejar/os que se drsuelvan com,o/etamente en la mmens;dad del CIelo IS
No es necesar/o derr/barlos wg'éﬂtoménte Y no estas tratcmdo de cort'd'rlos' ut//lzando '

deja que /os ,oensarrﬂentos; se d_l,sue'l.va e
L‘—/-' “:—;—k-g



Muchas gracias!

O

=

Motivacion
Compasiva



